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SAZETAK

Kretanje utjece na biologiju ljudskog tijela. Oporavak je kljuc¢an za performanse tijekom
treninga ili natjecanja, kao i na to kako se prilagodavamo nakon navedenog. Koristenje
adekvatnih strategija vezano uz oporavak i uzimanje hranjivih tvari te koli¢ine energije
prije, tijekom i nakon treninga i natjecanja — tako da je koncentracija postojana u
organzmu tijekom vremena oko aktivnosti — moze uvelike poboljsati performanse i
oporavak. Fizioloski ¢imbenici su oni koji su dio posjedovanja tijela, kao sto je: genetski
sklop, sposobnost oporavka (ukljuc¢ujuc¢i imunitet), veli¢ina i sastav tijela, energetski
zahtjevi, biologki spol i dob, razvojna faza i fizicka zrelost. Cimbenici sporta i aktivnosti
su oni koji su dio kretanja, kao s§to su: vrsta sporta ili aktivnosti i ukljuceni energetski
sustavi, opterecenje i volumen treninga, ukupna kombinacija ili alostatsko opterecenje
fizioloskih stresora te fizicko okruzenje u kojem se odvija kretanje. Trenazni proces
jednostavno je poticaj za promjenu. Ovaj stimulans ¢e dati rezultate samo ako je oporavak

dostatan izmedu dva treninga.

Kljuéne rijeci: kretanje, oporavak, performanse , energija, fizioloski ¢imbenici,

aktivnost, sport, trenazni proces
ABSTRACT

Movement affects on the biology of the human body. Recovery is key for performance in
trainings and competitions and how the body adjust to it. Using adequate strategies related
to recovery and taking nutritious foods as well as amount of energy before, during and
after the training and competitions — so the concetration is existent in your body in the
times around the activity — can greatly improve performance and recovery. Physiological
factors are the genetic set, recover ability ( including immunity), size and body
composition, energetic demands, biological gender and age, growing phase and physical
maturity. Factors of the sport and activity is the ones that are part of the movement, such
as: type of sport or activity and energetic systems, load and volume of the training, total
combination or allostatic load of physiological stressors and phyiscal enviroment in
which the movement is being done. Training process is incentive to change. This
stimulans will give results only if there is a proper amount of recovery between the two

trainings.



Keywords: movement, recovery, performance, energy, physiological factors, activity,

sport, training process



UuvOoD

Umor se javlja jer oporavak nije bio adekvatan. Sto se brze i u¢inkovitije tijelo oporavi,
to je prije moguce potaknuti daljnji napredak. Kada se sporta$ ne oporavi na odgovarajuéi
nacin, performanse i zdravlje mogu biti ugrozeni. Mnogi sportasi to opisuju kao "udaranje
u zid". Mnogi vjezbaci to nazivaju "pretrenirano$¢u". TO obi¢no znac¢i niska razina
energije i ne bas najbolji opéi osjecaj.

Ako pogledamo u unutrasnjost organizma, mogli bismo zamijetiti da su markeri upale
poviSeni, da vezivna tkiva ne zacjeljuju te da neurotransmiteri “srec¢e” i anabolicki
hormoni opadaju, a katabolicki hormoni poput kortizola rastu. Izostanak oporavka slozen

je, visestruki fenomen sa Sirokim rasponom ucinaka.

Temeljni uzroci umora mogu se podijeliti u dvije glavne kategorije:

1. Sredis$nje (neuromuskularno)

2. Lokalno (periferno)

Sredisnji Zivcani sustav (CNS) djeluje poput regulatora motora automobila. Ako se motor
na automobilu predugo vrti na visokim okretajima, on se gasi. Mozak na isti nacin
pokusava zastititi misi¢e i smanjiti brzinu ziv€anih impulsa. Suprotno tome, lokalni umor
povezan je s iscrpljivanjem energetskog sustava i nakupljanjem metaboli¢kih
nusproizvoda. Koriste¢i analogiju s automobilom, ovo je kao da tijelo ostaje bez goriva.
Aktivnosti vezano uz oporavak koje se prakticiraju izmedu dva treninga uvelike utjecu

na brzinu i efikasnost oporavka



CILJ RADA

Cilj ovog rada je istaknuti nerazdvojivu povezanost izmedu trenaznog procesa i
adekvatnih metoda oporavka u borilackim sportovima. Jasno je da ako zelimo kod
sportasa posti¢i viSu razinu spremnosti, potreban je dovoljno naporan trening, a
povremeno i pomalo premasivanje kapacitet tijela. Samo uz intenzivan trening tijelo jaca.
No trening sam po sebi ne ¢ini cijelu pricu napretka. Klju¢no je obratiti pozornost na to

da odmor izmedu treninga je ono $to zapravo dize sposobnosti.

Samo za vrijeme odmora, tijelo se moze prilagoditi kako bi kompenziralo nastali stres.
Oporavak je ono sto omogucuje kondiciju i snagu. Ovaj rad ukazuje na komplemetarnost
treninga i razdoblja odmora i oporavka; to¢nije kako je za napredak u sportu potrebno

oboje.



OPTERECENJE | OPORAVAK

Sto je trening intenzivniji, logi¢no, potrebno je vise oporavka. Trening je stresor, a
odgovor na ovaj stresor zahtijeva i energiju i hranjive tvari. | jedno i drugo postavlja
zahtjeve tijelu. Taj zahtjev moze biti dodatno slozen mislima, osje¢ajima i uvjerenjima.

Je li trening "dobar"” ili "lo§" stresor ovisi 0 tome koliko se dobro organizam moze

oporaviti od njega.

Trenazni proces u borila¢kim sportovima moze nametnuti mnoge oblike stresa na um i
tijelo, kao sto su: zahtjevi za energijom, neuroloski zahtjevi, mehanicki zahtjevi, mentalni
I emocionalni zahtjevi te potencijalni poremecaji cirkadijalnog ritma.

Kada je tijelo podvrgnuto stresu koji remeti homeostazu, ono daje poticaj potreban za
rast, prilagodbu i jacanje.

Ovaj ciklus stresa, oporavka i prilagodbe moze biti osjetljiv za uravnotezavanje. Uz
previse stresa bez dovoljnog oporavka dolazi do “gorenja”, gubitka motivacije i ozljeda.
Opet ako nema dovoljno stresa i oporavak postaje stagnacija. Da bismo bolje razumjeli

kako uravnoteziti te procese, moramo znati kako oni funkcioniraju.

Misiéni zamor

Zamor miSica je slozena pojava koja znac¢i smanjenu sposobnost proizvodnje maksimalne
sile ili snage bez obzira na koli¢inu ulozenog truda. Brojni su razlozi zbog kojih dolazi
do osjecaja kao sto su fizicki umor, bol ili potpuna iscrpljenost. Na primjer, nakupljanje
metabolita u misi¢nom tkivu ili neadekvatni signali iz motori¢kog korteksa (dio mozga
koji kontrolira kretanje) mogu uzrokovati umor misica. Mnoge komponente sustava

kretanja medusobno djeluju stvarajuc¢i umor. (Andersen & Aagaard, 2006)

Stoga umor se dijeli na dvije glavne kategorije:(Sieck & Prakash, 1997)

 Sredis$nji umor javlja se kada mozak smanji signale iz sredisnjeg zivéanog sustava do
miSica (Sto rezultira s manje kontrakcije).

+ Periferni umor javlja se u podru¢ju poznatom kao neuromuskularni spoj, gdje se
odvijaju elektri¢ni zivéani impulsi koji se zovu sinapse i povezuju mozak s misi¢ima.
Ovdje se smanjuju veze izmedu motornih neurona i misi¢nog vlakna, pa se umor

osjeca lokalno (tj. u stvarnim misi¢ima). (Slika 1.)
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Slika 1. Akcijski potencijal od Zivaca do misica



Ponekad moze biti tesko definirati dolazi li do osjec¢aja smanjenja misi¢ne sile prilikom
treninga ili samo neugodnog fizickog osjecaja koji dolazi sa samim izlaganjem fizi¢kom
naporu.( Sieck & Prakash, 1997)

Dolazi do sljedeceg:

1. Misici Salju aferentne signale u sredi$nji Ziv¢ani sustav prilikom kretanja.

2. To zauzvrat modificira signale koji se Salju natrag u misice.

Dakle, misi¢ni umor mijenja stvarnu sposobnost misi¢a da se kontrahiraju. Jednako
vazno, mijenja se i osjecaj umora: zelja za svjesnom kontrakcijom misica i signala koje
im mozak salje da nastave ili da stanu.

Ne postoji jasna podjela izmedu sredi$njeg i perifernog procesa koji stvara umor; oboje
istovremeno nastupa.

Razli¢ite situacije mijenjaju koji ¢imbenik je najvazniji za stvaranje umora ili Smanjene
maksimalne sile.

Na primjer: smanjena maksimalna sila uz stalnu aktivnost niskog intenziteta (npr. lagani
shadow boxing) posljedica je promjena u cijelom Ziv¢anom sustavu, dok je smanjena
maksimalna sila s vrlo intenzivnom aktivnoscu (npr. tezak sparing) posljedica toga sto

misic¢i imaju manju sposobnost kontrakcije.

Misicni oporavak

Prilikom oporavka tijelo postaje jace, otpornije i sposobnije. To poboljsava dugoro¢no
zdravstveni status, kao i sportsku izvedbu.

Oporavak od trenaznog procesa ukljucuje razlicite tjelesne sustave. Oporavak pocinje
odmah nakon sto izlaganja fizickom naporu. Tijelo to ¢ini kroz nekoliko razlicitih
procesa, uklju¢ujuci: obnavljanje zaliha glikogena u misi¢ima i jetri, Smanjenje tjelesne
temperature, pomicanje autonomnog tonusa sa simpaticko-dominantnog ("borba-bijeg")
na parasimpaticki (“odmor-probava”), nadoknada izgubljene tekucine i elektrolita,
dovodenje aminokiselina na mjesto gdje je potrebno popraviti oste¢eno misi¢no tkivo,
vracanje razine kisika u normalu i uklanjanje metaboli¢kih otpadnih produkata iz

cirkulacije.



Tijekom dugotrajnijih faza oporavka, tkiva reagiraju na ostecenja. Misic¢i koji su bili
metaboli¢ki izazvani, razvijaju vise mitohondrija za obradu energije ili se prilagodavaju
enzimima koji ih ¢ine ucinkovitijima. MiSi¢i popravljaju mikropukotine izazvane
vjezbanjem i preoblikuju se. Tijekom ovog procesa popravka, misi¢ne stanice takoder
mogu rasti kroz proces koji se naziva hipertrofija ili mogu izrasti nova misi¢na vlakna
(mnogo rjedi scenarij) kroz proces koji se naziva hiperplazija.

Neuromuskularni sustav prilagodava se poboljSavanjem Svoje sposobnosti regrutiranja

vise miSi¢nih vlakana ili boljom koordinacijom procesa regrutiranja.

Oporavak uz pokret

Mnoge fizicke aktivnosti niskog intenziteta mogu pomoci u pomicanju organizma prema
parasimpati¢ki dominantnom stanju "odmora i probave”.

Budu¢i da vecina vezivnih tkiva nema veliku opskrbu krvlju koja ih odrzava punima
kisika i drugih hranjivih tvari, cirkulacija i metabolizam uvelike ovise o kretanju i
opterecenju. OVo jos bolje funkcionira kada se pomicu zglobovi u punom rasponu pokreta
- Cucanj kako bi se nesto podiglo ili rotacija ramena punim krugom prilikom
plivanja.(Greenwood i sur., 2008) Drugi primjeri ukljucuju tai chi, njeznu jogu (npr. yin)
ili krugove mobilnosti. Lagano kretanje takoder povecava cirkulaciju u cijelom tijelu, sto
pomaze U isporuci hranjivih tvari i uklanjanju otpadnih tvari iz sustava.

S obzirom da su borilacki sportovi (npr. boks ili mjesovita borba) aktivnosti koje izazivaju
izrazito visoku razinu psihofizicke traume, potrebno je vrlo precizno odabrati i

primijeniti adekvatne strategije oporavka.

Metode oporavka u borilackim sportovima

Vjezbe koje poti¢u oporavak i otpustaju traumu

Mnoge od vjezbi koriste neku vrstu drhtanja ili promjene u polozaju tijela (kao sto je
ljuljanje i kotrljanje) kako bi se aktivirali putevi vagalnog Zivca.

Kod boraca ¢esto dolazi do ukocenosti izazvane velikim psihofizi¢kim stresom s obzirom
na prirodu sporta. U nekim situacijama dolazi do neke vrsti pogrbljenog, obrambenog

polozaja tijela.

Metoda koje pomazu u "ponovnom pokretanju™ zivéanog sustava kroz kretanje:(Vegar &
Imtiyaz, 2014)
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* Vjezbe drhtanja ili vibracija, koje se mogu izvoditi leze¢i, sjedeci ili stojeci. Kljuéno
je tresti svim dijelovima tijela, opustajuéi se Sto je vise moguce.

* Vjezbe ljuljanja i okretanja, kao $to je okretanje s boka na bok u leze¢em poloZaju na
strunjaci ili njihanje naprijed-natrag na ledima.

 Bilateralna stimulacija, poput tapkanja ili drugih osjeta koji se mijenjaju na obje strane

tijela.

Aktivni oporavak
Uspjeh aktivnog oporavka uvelike ovisi o tome kako se koristi, kao i o ustupcima
odabranih aktivnosti. Aktivni oporavak moze pomoc¢i brzem ¢is¢enju laktata iz krvi

nakon intenzivnog treninga.(Menzies i sur., 2010)

Istrazivanja su pokazala da:(Dupont i sur., 2003)

» Kada se izvode kratki sprintevi od 15 sekundi s intervalima odmora od 15 sekundi
izmedu, kod boraca koji su prakticirali pasivni opravak kasnije je nastupila
iscrpljenost za razliku od onih koji su prakticirali aktivni oporavak.

*  Medutim, kada su sprintevi trajali 30 sekundi nakon ¢ega je slijedilo mnogo dulje
vrijeme oporavka (Cetiri minute), borci koji su se aktivno oporavljali imali su puno

bolju prosje¢nu izlaznu snagu do kraja testa.

Aktivni oporavak koristan je kada se ostavi dovoljno vremena za odmor, ali se ¢ini
kontraproduktivnim kada su intervali odmora prekratki da bi se iskoristile
prednosti.(Lopez i sur., 2014)

Ostale metode

Rad na tijelu, kao $to su masaza, manualna terapija i ciljana terapija na fascijama i
vezivnom tkivu mogu povecati cirkulaciju i pomo¢i u opustanju uma, kao i zategnutih
tkiva. Zapravo, jedna od klju¢nih svrha rada na tijelu je podrska otpornosti mekog tkiva
te poboljsanje oblika i raspona pokreta u zglobovima. lako zdravstveni djelatnici ¢esto
raspravljaju o to¢nim mehanizmima koji stoje iza ovih dobrobiti (na primjer, prili¢no je

teSko pokazati promjene u miofascijalnim obrascima bez kadavera i vremenskog stroja),
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postoji jedan ucinak koji je dobro dokumentiran, a to je da masaza umjerenim pritiskom
moze povecati parasimpaticki tonus.(Diego & Field, 2009) Navedeno pomaze da se tijelo

prebaci u mirnije stanje usmjereno na oporavak.
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SAN

Puno je dokaza da je spavanje esencijalno. Svi mozemo prepoznati njegovu vrijednost u
nasem osobnom Zivotu. Spavanje je anabolicko stanje tijekom kojeg tijelo nadopunjuje
svoje pohranjivanje energije, regenerira tkiva i proizvodi proteine. Bez dovoljno sna,
ljudsko tijelo ne moze pravilno funkcionirati. Ostajanje budnim do kasno oslobada
kortizol, za koji je poznato da povecava proizvodnju stani¢nih signalnih molekula poput
citokina, koji su znak upale. Nedostatak sna uzrokuje nezdrave promjene u imunoloSkom
sustavu tijela, ukljucujuci bijele krvne stanice. Uobicajeni marker upale, C-reaktivni
protein (CRP), takoder se moze povecati.(Kasasbeh i sur., 2006)

Dokazano je da nedostatak sna povisuje sistoli¢ki krvni tlak i povecava konzumaciju
hrane bogate mastima i Seéerom. Kroni¢na deprivacija sna dovodi do inzulinske
rezistencije, ¢ak i kod mladih ispitanika. Dokazano je da je nedostatak sna prediktor
debljanja,(Carter i sur., 2011) i povecava rizik od prometnih nesrec¢a,(Robb i sur., 2008)
dijagnoze dijabetesa tipa 2, (Boyko i sur., 2013; Knutson i sur., 2006) mentalnih bolesti
kao sto je depresija,(Baglioni i sur., 2011) sezonske gripe(Cohen i sur., 2009) i
kardiovaskularnih bolesti.(Bounhoure i sur., 2005)

Esencija oporavka

Problemi sa spavanjem su se povecali zajedno sa sjedenjem i povecanom upotrebom
elektronickih uredaja. Umjetno izlaganje svjetlu remeti san potiskivanjem oslobadanja
hormona melatonina koji poti¢e san. Dostatan i dobar san no¢u pridonosi boljoj izvedbi,
svijesti, raspoloZenju, sposobnosti podnosenja stresa, kvaliteti koze,(Wagner i sur., 2004)
sportskim ucincima, Sposobnosti u¢enja novih stvari i sposobnosti odrzavanja opceg
blagostanja. Cilj svakog sportasa trebao bi biti rezervirati §to vise vremena za razvoj
sposobnosti, a istovremeno paziti da san ne bude ugrozen. To osigurava da oporavak
postaje mogu¢ i da se nova uc¢enja mogu integrirati i asimilirati.

Opc¢a je mudrost da odrasli trebaju spavati najmanje 7 do 8 sati svake noci. Sustavni
pregled proveden na Sveucilistu Warwick primijetio je da se rizik od smrtnosti medu
ljudima koji su spavali 6 sati ili manje po noc¢i povecao za 12 %, ali se takoder rizik od
smrtnosti medu onima koji su spavali devet sati ili vise povecao za toliko ¢ak 30
%.(Cappuccio i sur., 2010)Ipak, desetosatno spavanje prijekokorisno je za osobe s
pove¢anom potrebom za snom, a u ovom slucaju posebice za sportase U borilackim

sportovima. Studije takoder pokazuju da postoje osobe koje nose varijaciju gena DEC2
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te se dobro nose s dva sata sna manje u prosjeku od drugih ljudi. Sto je onda dovoljno?
Kako osigurati dovoljno kvalitetnog sna bez zrtvovanja bilo kojeg od vitalnih zadataka

koje svakodnevno nalaze trenazni proces?

Faze spavanja kao tajna za bolji san

U spavanju se izmjenjuju dvije faze: ortodoksno spavanje i REM spavanje. Ove se faze
mogu razlikovati jedna od druge u EEG-u (elektroencefalografija). Veéina spavanja je
ortodoksno spavanje (duboko spavanje, mirno spavanje, sporovalno spavanje) koje se
dalje moze podijeliti u tri NREM (non-rapid eye movement) faze: N1, N2 i N3. One su u
suprotnosti s REM spavanjem ili R spavanjem (paradoksalno spavanje, spavanje s brzim
pokretima ociju).(Silber i sur., 2007)

W — Budnost (beta valovi): u EEG-u prevladavaju rijetki i niskofrekventni beta valovi.
Meditativno stanje zatvorenih oc¢iju: u EEG-u su vidljivi sve vise sinkronizirani alfa i
theta valovi, uz poveéanu proizvodnju serotonina. Uocene su brojne dokazane
zdravstvene dobrobiti tijekom koristenja tehnika kao Sto je meditacija za povecanje alfa
I theta valova.(Jha i sur.,2007; Chambers i sur., 2008; Young, 2011)

N1 — Prvi stupanj (theta valovi, 4-8 Hz): EEG pokazuje nepravilne oscilacije. Theta
valovi su sporiji i imaju vecu frekvenciju od alfa valova. Ovo je prijelazna faza od
budnosti do laganog sna. Spava¢ mijenja polozaj

¢esto iu dubokom je meditativnom stanju. Medutim,

ako bi netko probudio osobu, ona se mozda nece osjecati kao da je zaspala. Trajanje: oko

10 minuta.

N2 — Drugi stupanj (vretena mirovanja, 11-16 Hz):

Razdoblje laganog sna, tijekom kojeg se malo krece, a disanje je tiho. Druga faza
ukljucuje periodi¢ne valove frekvencije mozdanih valova, takozvana vretena spavanja.
Aktivnost mozga tijekom druge faze je aktivnija nego u prvoj fazi. Sanjati postaje
moguce. Dovoljna koli¢ina sna u drugoj fazi poboljsava motoricke sposobnosti.(Walker
I sur., 2002) Osoba se jos uvijek moze lako probuditi tijekom ove faze. Trajanje: 20 do

30 minuta.

N3 — Tre¢i stupanj (delta valovi, 0-8 Hz): Period
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dubokog sna, gdje je disanje stabilno, a EEG ocitanja se sastoje od sporih delta valova.
Misici su potpuno opusteni, a puls, tjelesna temperatura i krvni tlak su smanjeni. Pocinje
proizvodnja hormona rasta i aktiviraju se regenerativni mehanizmi tijela. Spavac se nec¢e
probuditi ako druga osoba ude u sobu. Puls, krvni tlak i tjelesna temperatura su

na najnizoj razini. Trajanje: 30 do 40 minuta. Starije osobe imaju krace trajanje, cak Sest

minuta.

R — REM spavanje (alfa i beta valovi): Tijekom REM faze spavanja mozak je budan, ali
ostatak tijela spava. Misi¢i u vratu i tijelu su paralizirani kako bi se sprijecilo
mjesecarenje. Tijekom REM faze, o¢i se pomic¢u ispod kapaka, a sanjanje je na vrhuncu.
Tipi¢na odrasla osoba ima

prosjec¢no 4 do 5 REM faza svake no¢i. Prva faza traje oko 10 minuta, dok su sljedece
faze cesto

duze, oko 30 minuta. REM spavanje vazno je za regeneraciju mozdanih ziv¢anih
stanica.(Guzman-Marin i sur., 2008) Ispitivanja koja mjere ucinke deprivacije sna
pokazala su da je REM spavanje apsolutno neophodno jer deprivacija dovodi do
razdrazljivosti, umora, gubitka pamc¢enja i smanjene sposobnosti koncentracije. Dojencad
ima puno REM sna: U prosjeku 50 % od ukupno 16 sati spavanja po no¢i je REM
spavanje.(Roffwarg i sur., 1966)

Tijekom tipi¢nog spavanja odrasle osobe od 7 do 8 sati, spavac prelazi iz prve faze, u
drugu i u tre¢u fazu, a zatim se ponovno vrac¢a u drugu fazu. Nakon toga, spavac se ili
probudi ili odmah prijede u REM fazu spavanja. Od tada nadalje, ciklus se ponavlja nekih
4-5 puta. Jedan puni ciklus traje oko 90 minuta. 1z perspektive dobrog sna, najvaznije je
povecati koli¢inu dubokog sna (N3) prolaskom kroz najmanje tri ciklusa. Dovoljno
spavanja reorganizira nec¢ije pamcenje(Ellenbogen i sur., 2006) i poboljsava sposobnost
ucenja.(Wagner i sur., 2004) U kasnijim ciklusima, koli¢ina REM faze se povecava, a

koli¢ina dubokog delta sna smanjuje, sve dok na kraju potonji potpuno ne nestane.

Alati za unaprijedenje sna
Metode i alate koji slijede u nastavku koristio sam i koristim u osobnom radu sa svojim
sportas§ima. Svaka je isprobana mnogo puta i u mnogo situacija te se su se iste pokazale

kao veoma ucinkovite u oporavku.
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Zamracivanje prostorije i optimalna rasvjeta

Sunceva svjetlost, mjesecina i LED diode na elektronici mogu ometati san.
Predlazem sljedece:

« Kori$tenje zavjesa za zamracivanje

+ Zatamnjivanje LED dioda elektronickih uredaja pomocu

crnih ljepljivih traka

« Koristenje svjetiljki koje ne emitiraju plavi

spektar svjetlosti

« Specijalne lampe koje mijenjaju spektar svjetla

prema ciklusu dana — dim slane lampe

Kvaliteta madraca i ergonomija

Materijali za krevet koji “ne disu” mogu izazvati alergijske reakcije, a kreveti koji su

neergonomski uvelike ometaju san. Predlazem sljedece:

» Madrac od organskog pamuka, vune,

konoplje ili prirodne gume (umjesto da se oblozi poliuretanskom pjenom i kemikalijama

koje su potencijalno alergene)

« Jastuci od zobi, pira ili heljde

+ Odabir materijala za plahte i pokrivace koji poti¢u bolju termoregulaciju (organski

pamuk, koza, svila)

* Spavanje bez odjece (kako gumice na struku ne bi blokirale limfni sustav)

* Spavanje bez jastuka

« Koristenje jastuka koji podupire vrat

« Imati jastuk izmedu nogu (kada se spava na boku)

« Spavanje na ledima ili desnom boku. Ostale pozicije ostavljaju

stres na unutarnje organe. Kod problema sa zgaravicom, bolja je opcija spavanje na

lijevom boku ili na ledima.

+ Koristenje teskih pokrivac¢a dovodi do ¢estih promjena polozaja spavanja tijekom noéi

» Spavanje na trbuhu nije preporucljivo (osim za osobe koje pate od spinalne diskus
hernije)

« Spavanje na ledima nije preporucljivo za osobe koje imaju problema s apnejom za

vrijeme spavanja zbog rizika od respiratornog zastoja
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Smanjenje elektromagnetskog zagadenja

Neki sportasi mogu imati osjetljivost na elektromagnetsko zracenje. Provedeno je na
desetke studija o elektromagnetskoj preosjetljivosti (EHS), ali njeno postojanje nije
uspjeSno potvrdeno. Neka istrazivanja pokazuju da "uzemljenje” moze ublaziti
nesanicu.(Chevalier i sur., 2012)

Predlazem sljedece:

« Spavanje na podu na prostirci

* Postavljanje WLAN usmjerivaca i mobilnih telefona u drugu prostoriju i prebacivanje
mobilnih uredaja u mod letenja. Medutim, 20-minutni poziv emitirati vise zracenja nego
WLAN bazna stanica u godini dana.

» Hodanje bosih nogu tijekom dana.

Povecanje kvalitete zraka

Istrazivanja pokazuju da losa kvaliteta zraka u zatvorenom prostoru utje¢e na disne

organe i stoga moze uzrokovati probleme sa spavanjem.(Zanobetti i sur., 2010)

Predlazem sljedece:

* Provjetravanje spavace sobe tijekom dana

+ Koristenje sobnih biljaka za povecanje vlaznosti koje pretvaraju ugljicni dioksid u Kisik

i oslobadaju negativne ione u zrak (na primjer, palma zlatne trske (Dypsis lutescens),

biljka zmija (Sansevieria trifasciata) i vrazji br§ljan (Epipremnum aureaum)(Wolverton i

sur., 1989)

* Prozracitvanje spavace sobe nocu, ali izbjegavanje izravnog propuh u blizini glave

« Filtriranje zraka (UV, HEPA, ugljeno filtriranje, fotokataliticka oksidacija, ionizator

zraka)

» Podesavanje vlaznosti tehnickim alatima. Vecini odgovara 30-50 % vlaznosti.

+ Koristenje prirodnih mirisa i opustajucih eteri¢nih ulja (ylang ylang, vanilija, lavanda)
koji mogu povecati osjecaj pospanosti, ali na stetu kvalitete zraka. Stoga se navedena
strategija koristi iskljucivo ako sportas inzistira na istoj.

Optimizacija temperature

Tjelesna temperatura pada tijekom spavanja. Spavanje u pretoploj ili prehladnoj prostoriji

otezava odrzavanje optimalne termoregulacije.

Predlazem sljedece:

* Podesavanje radijatora i klima uredaja

* Odrzavanje otvorenih prozora i pravilno prozra¢ivanje prostora
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+ Optimalna temperatura koja vec¢ini odgovara je oko
18-22 stupnja/C

Priprema za bolji san

Dostatno izlaganje svjetlosti plavog spektra

Dovoljna koli¢ina svjetla plavog spektra (kratke valne duljine 450-490 nm) tijekom dana,
osobito odmah nakon budenja, vazan je ¢imbenik U odrzavanju budnosti i cirkadijalnog
ritma.

Predlazem sljedece:

+ Provoditi vrijeme na suncu, $to ukljuéuje Setnju od najmanje 15 minuta dnevno

+ lzbjegavajte koristenje suncanih naocala tijekom dana koje blokiraju svjetlo plavog

spektra, jer tijelo moze zapoceti proizvodnju melatonina u krivo vrijeme.

Rjesavanje napetosti u muskulaturi
Bolovi u misi¢ima i vezivnom tkivu mogu uzrokovati nesanicu.

Predlazem sljedece:

» Akupunktura, masaza, sauna, joga i istezanje

* Opustajuce kupke (npr.kupka s magnezijevim kloridom)

Odlazak u krevet po cirkadijskom ritmu

Odlazak u krevet i budenje u isto vrijeme svaki dan povecava kvalitetu sna i umanjuje

zdravstvene rizike.(Arendt, 2010)

Preporucam sljedece:

« Smanjiti izlaganje mjesecevoj svjetlosti tijekom no¢i, jer moze

omesti proizvodnju melatonina(Kluger, 2013)

Konzumacija hranjivih tvari i dodataka ishrani koji pospjesuju kvalitetu sna

Dodaci prehrani i odgovarajuce hranjive tvari u prehrani sportasa mogu podrzati tijelo u

proizvodnji melatonina, pomoc¢i tijelu da se opusti i potaknuti obrasce mozdanih valova

povezanih s N1 fazom.

Preporuc¢am sljedece:

* Magnezijev citrat koji djeluje kao blagi sedativ te pomaze tijelu da zaspi. Takoder
povecava koli¢inu dubokog sna i smanjuje noéne razine kortizola.(Abbasi i sur., 2012)

Odgovarajuca doza je 400 mg.

18



« Kalijev citrat ili kalijev karbonat djeluju sinergisticki S magnezijem. Mogu smanyjiti

ucestalost no¢nih gréeva u udovima i uravnoteziti kvalitetu sna.(Drennan i sur., 1991)

« Triptofan djeluje kao prekursor serotonina i melatonina. Razina triptofana moze se

povisiti navecer konzumiranjem nekih od sljede¢ih namirnical-2 sata prije spavanja:

bijela i smeda riza, banana (ne prezrela), sjemenke bundeve, puretina, piletina, jaja,

orasasti plodovi, cjelovite zitarice, smeda riza, leca, sjemenke sezama, sjemenke

suncokreta, bijela riba i avokado (ne prezreo). lako u vecernjim satima preporuc¢am da se

izbjegavaju namirnice bogate proteinimat te konzumiraju pretezno one koje sadrze vecu

koli¢inu odredenih podkategorija ugljikohidrata, kako bi se sto je vise moguce rasteretila

probava te osigurao oporavak organizmu. Kalcij i vitamin B6 olakSavaju apsorpciju

triptofana.

* Opustajuci adaptogeni: gljiva lingzhi (reishi), bosiljak i ashwagandha

« Teanin povecava alfa valove i moze biti od pomo¢i pri uspavljivanju.(Song i sur., 2003)

Eksperimenti sa stakorima pokazali su da teanin poboljsava kvalitetu sna ako se kava

konzumira tijekom dana.(Jang i sur., 2012)

« Cink prirodno podize razinu testosterona.(Prasad i sur., 1996) Dostatne razine
poboljsavaju kvalitetu sna.

« Taurin smanjuje stres i anksioznost(Kong i sur., 2006) i povecava koli¢inu

neurotransmitera GABA koji inhibira anksioznost.(El Idrissi i sur., 2009) Odgovarajuce

doziranje je:

—500-1500 mg taurina svaku vecer, 1 sat prije

spavanja

—250-500 mg GABA, 2-3 puta dnevno

* Dodaci prehrani s terapeutskom svrhom (korsite se samo u specijalnim okolnostima):

—100-200 mg 5-HTP ili 0,3-3 mg melatonina na sat

prije odlaska na spavanje. Uc¢inak Se moze pojacati s 50-100 mg vitamina B6 i 15-30 mg

cinka. Takoder se preporucuje njihova kombinacija, kao sto je ZMA (Zn+Mg+B6).

— 240 mg vitamina B6 prije spavanja moze pomoci U zivljem sjecanju snova(Aspy i sur.,
2018)
—500-1000 mg L-triptofana, 1-2 puta dnevno, po mogucnosti no¢u. Najbolje se apsorbira
kada se unosi zajedno s ugljikohidratima. Folat i vitamin C pomazu u pretvaranju u 5-
HTP.
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« Vitamin D ujutro ili tijekom dana uz hranu bogatiju mastima, ako su laboratorijske
pretrage krvi zabiljezile nedostatak istoga, Izbjegavati uzimanje navecer, buduéi da

vitamin D utjece na proizvodnju melatonina.(Asprey, 2012)

Izbjegavanje tvari koje ometaju san

Preporucam sljedece:

* Izbjegavanje kofeina (kava, ¢aj, energetska pica, guarana) 5-8 sati prije odlaska na

spavanje. Koristiti 1000-2000 mg vitamina C za brzi izlazak kofeina iz organizma

(tresnja, Sipak, askorbinska kiselina). Alternativno zvakati cijele sjemenke kardamoma (5

do 10 komada) kako bi se destimulirao sredisnji zivéani sustav.

 lzbjegavanje teobromina i teofilina (oba se nalaze u kakaovcu i kola orahu) 6 do 10
sati prije spavanja.

» lzbjegavati tiramin koji poveéava proizvodnju noradrenalina, koji potice aktivnost
mozga i odrzava budnost. Sljede¢i prehrambeni proizvodi sadrze tiramin, stoga ih
treba izbjegavati za vrijeme vecere: slanina, sir, cokolada, patlidzan, krumpir, kiseli

kupus, kobasica, $pinat, raj¢ica i vino.

Napitci koji pospjesuju san

Neki cajevi obi¢no utjecu na GABA neurotransmiter Kkoji inhibira anksioznost u

mozgu.(Savage i sur., 2018)

+ Valerijana 150-300 mg, prije spavanja (Bent i sur., 2006)

« Kamilica 500-1500 mg, prije spavanja (Mao i sur., 2014)

Odrzavanje adekvatne razine hidracije noc¢u

Dehidracija, ali i prekomjerna konzumacija vode, mogu pojacati budnost. Jetra je obi¢no

najaktivnija izmedu 1 sat ujutro i 3 sata ujutro, a budnost tijekom tih sati moze biti znak

dehidracije.

Preporucam sljedece:

» Ogranicavanje konzumacije pi¢a navecer ako se primijeti da dolazi do ¢estog budenja
zbog odlaska na toalet. Adekvatna doza u tom slucaju je 2-3 dl oko 90 minuta prije

spavanja.
Optimizacija tjelesne temperature

Tjelesna temperatura pada tijekom no¢i, a pad iste moze se potpomoci na vise nacina.

Preporucam sljedece:
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* lzbjegavati zahtjevniju fizicku aktivnost (koja rezultira stimulacijom sredi$njeg
ziv€anog sustava i porastom tjelesne temperature) dva sata prije spavanja
* Izlaganje hladno¢i u vecernjim satima (hladan tus ili ledena kupka)

» Spavanje bez odjece

Odrzavanje noéne razine glukoze u krvi
Ako razina Secera u Kkrvi padne tijekom no¢i, oslobadaju se hormoni koji reguliraju
glukozu kao s§to su adrenalin, glukagon, kortizol i hormon rasta. Ovaj proces moze

probuditi.

Preporucam sljedece:

« Jesti najkasnije dva sata prije spavanja

« Konzumirati sporo probavljivu hranu (kao $to je meso)

najkasnije Cetiri sata prije spavanja.

» Konzumacija omega-3 masnih Kiselina, 30 do 60 minuta prije odlaska u krevet

+ Uzeti zlicu organskog meda za nadoknade rezerve glikogena u jetri. Rezerve jetrenog

glikogena potrose se za 12 sati.

Izbjegavanje svjetlosti iz plavog spektra

Povecanje svjetla crvenog spektra i smanjenje svjetla plavog spektra pokrece proizvodnju
melatonina.

Preporucam sljedece:

* Izbjegavati koriStenje racunala, mobilnog telefona ili

televizije sat vremena prije odlaska u krevet

Monitoring i evaluacija sna

Povijest prikupljanja podataka o fiziologiji spavanja seze u kasno 19. stoljece. Sigmund
Freud vec¢ je bio zainteresiran za snove u vrijeme prije izuma EEG-a i pravilnog
razumijevanja REM faze spavanja. U posljednjih desetak godina tehnologije za mjerenje
sna mnogo su dostupnije te nisu vise iskljucivo locirane u laboratorijima. Kvaliteta sna
moze Se mjeriti na sljedece nacine: EEG (elektroencefalografija, koja prati razlicite faze
i cikluse sna), EMG (elektromiografija, koja mjeri napetost misi¢a celjusti, EOG
(elektrookulografija, koja mjeri pokrete o¢iju, HRV (varijabilnost otkucaja srca, koja

mjeri razinu stresa
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tijekom no¢i i odgovor tijela; parasimpaticki ziv¢ani sustav aktivira se tijekom
ortodoksnog spavanja, dok se simpaticki zivCani sustav aktivira tijekom REM faze
spavanja.)(Elsenbruch i sur., 1999), no¢na kretanja (spavanje treba imati razdoblja svake
no¢i koja traju najmanje 15 minuta u kojima nema vidljivog kretanja), temperatura (sobna
temperatura), MSLT (test viSestruke latencije spavanja), MWT (test odrzavanja
budnosti), tjelesna temperatura (koja pada tijekom no¢i) testiranje melatonina iz sline,
otkucaji srca (koji padaju tijekom no¢i), zasi¢enost kisikom (mjerenje razine Kisika u
krvi), krvni tlak (koji pada tijekom noci) i razina zvuka (mjerenje pozadinske buke i
hrkanje).

Takoder su dostupni mnogi komercijalni proizvodi za mjerenje sna kao $to su: satovi za
pracenje aktivnosti s funkcijom pracenja spavanja, nosivi nakit poput pametnog prstenja
i privjesaka s funkcijama pracenja sna, uredaji koji osjecaju-prate pokrete tijela tijekom
spavanja pomocu radio valova, aplikacije na pametnim telefonima za spavanje koje
koriste senzore pokreta, pojasevi koji mjere otkucaje srca i kvalitetu sna.

Znacajan dio mjeraca aktivnosti prepoznaje razli¢ite faze sna samo na temelju pokreta
tijela. To ukljucuje mnoge uredaje za pracenje aktivnosti i aplikacije za pametne telefone.
Dodavanje zasebnog senzora za pracenje otkucaja srca, tjelesne temperature i frekvencije
disanja znacajno poboljSava to¢nost mjerenja. Moguce je zapoceti pracenje spavanja
jednostavno pomocu aplikacije na pamentom telefonu iako je njihova to¢nost prili¢no
losa u usporedbi s uredajima dizajniranim posebno za tu svrhu. Sto se ti¢e pogodnosti za
sportasa, najmanje je vjerojatno da ¢e prekide spavanja uzrokovati pametni prstenovi i

beskontaktni senzori pokreta tijela.

Pojasevi za otkucaje srca i razna pokrivala za glavu mogu biti neudobni za koristenje jer
mogu poremetiti optimalan protok krvi. Sto se tice rizika od elektromagnetskog zracenia,
pametno je odabrati Bluetooth uredaj malog dometa (0,5-1,0 mW).

Uredaj koji ja osobno koristim za pracenje kvalitete sna svojih sportasa u borilackim
sportovima je pametni prsten (Oura ring). Isti mjeri VARIJABILNOST SRCANIH
OTKUCAJA (HEART RATE VARIABILITY - HRV) te takoder osigurava jo$ neke od
podataka koji su uvelike korisni u protokolima oporavka i procjeni spremnosti sportasa
za novi trenazni podrazaj ili natjecanje. Jasno je da uvijek moze do¢i do odstupanja sto
se tice sna. Kada je to slucaj, obracam posebnu pozornost na oporavak zivéanog sustava

(HRV), vrijeme potrebno da se utone u san i koli¢inu dubokog sna u odnosu na ukupno
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vrijeme provedeno u snu. Ako jutarnji broj otkucaja srca u mirovanju kod sportasa po¢ne

ubrzavati, pokusavam reorganizirati dane odmora kako bi se ubrzao oporavak.

Kako bi se povecala kvaliteta sna, klju¢no je biti upoznat sa sljedec¢ih nekoliko tocaka:

* REM spavanje predstavlja 20-25 % vremena provedenog u snu

* Duboki san predstavlja 10-20 % vremena provedenog u snu

* Pozeljno je spavati 7-8 sati no¢u (kao $to smo i ranije spomenuli po potrebi i vise)

* Pozeljno je brzo zaspati (za manje od 15 minuta)

+ Malo ili nimalo budenja tijekom no¢i

* Povecana varijabilnost otkucaja srca (HRV) tijekom no¢i,

Sto ukazuje na aktivaciju parasimpati¢kog sustava (RMSSD)

» HF (high frequency power) komponenta varijabilnosti otkucaja srca dovoljno visoka
(HF se povecava tijekom aktivacije parasimpatickog Ziv€anog sustava)

* Dnevni HR (heart rate) u mirovanju u jutarnjim satim trebao bi biti konstantan ili da
pada u odnosu na mjese¢ni prosjek

« Malo ili nimalo hrkanja tijekom no¢i

+ lzostanak nemira ili u¢estalih kretnji tijekom spavanja
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PREHRANA | HIDRACIJA

Hrana spaja ljude. Ona je izvor zadovoljstva i temelj koji ¢ini druge aspekte zivota
cjelovitima. Inteligentna optimizacija prehrane glavni je prioritet u svakodnevnom zivotu.
Znacajan izazov U prehrani je nazalost uobi¢ajena dualisti¢ka navika dijeljenja sastojaka
na dobre i lose opcije. No prehrana nije tako crno-bijela kao $to se na prvi pogled moze
Ciniti, primjerice u kontroverznom slu¢aju masnoce protiv Secera. U¢inak Koji hrana ima
na pojedinca varira ovisno o kvaliteti sastojaka, koristenim metodama obrade, kao i
individualnim ¢imbenicima. Tri su kljucne c¢injenice za izdvojiti kod prehrane:
individualnost, optimalnost i raznolikost. Pod individulano$¢u mislim na detaljne
karakteristike namirnica koje se ispituju kao dio velike slike. Neke istaknute znacajke
ukljucuju ucinke sastojaka na razne ravnoteze sustava, metode pripreme i obrade koje
povecéavaju dostupnost hranjivih. Individualan pristup prehrani podrazumijeva uzimanje
u obzir ¢imbenike kvalitete sastojaka i njihovo ocekivano djelovanje na organizam
sportaSa. Izbor hrane nije ograni¢en na glavne favorite; istraziti cemo manje poznate
opcije. Prehrambene strategije su svojevrsne tehnologije koja se koristi za prevladavanje
izazova svakodnevnog Zivota, trenaznih procesa i natjecanja. Svi smo svjesni sluzbenih
prehrambenih smjernica i op¢ih preporuka za unos hranjivih tvari kod visokoaktivnih
pojedinaca kao $to su sportasi. Pojednostavljenje i generalizacija su i snaga i slabost ovih
preporuka.

Time dolazimo do optimizacije, a vitamin D je dobar primjer iste. Genetske varijacije u
receptoru vitamina D (VDR) kod pojedinaca utjecu na apsorpciju kalcija, a time i na
preporucéeni unos.(Ryynanen, 2014)

Kako se smanjuje raznolikost hrane, potencijalno moze do¢i do nezeljenih komplikacija
po pitanju zdravlja i oporavka sportasa.

U svijetu postoji oko 50.000 jestivih biljaka. 15 onih koji se najcesce koriste predstavljaju
otprilike 90 % energetskog unosa. Samo riza, kukuruz i psenica hrane otprilike 60 %
svjetske populacije.(Loftas i sur., 1995) Usporedbe radi, kroz ljudsku povijest nasa je
prehrana ukljucivala najmanje stotinu biljnih vrsta ovisno o lokalnom stanistu. Cilj ovog
poglavlja je prikazati najnovija istrazivanja i najnaprednije strategije za dovodenje

prehrane na personaliziranu razinu kod sportasa u borilackim sportovima.
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Ono si $to probavljas, apsorbiras i prenosi$ do svojih stanica

Krenimo s jednostavnim pitanjem. Sto je hrana? Jednostavno shvaéanje navodi nas na
interpretaciju da su to stvari koje jedemo kako bismo osigurali energiju svom organizmu.
S druge strane postoji i ono slozenije tumacenje koje ukljucuje i komponente fiziologije
te biokemije a glasi: da hrana sa sobom donosi kemijske veze prilikom ¢ijeg pucanja
nastaje adenozin trifosfat (ATP - jedinica ili valuta energije u organizmu) ili energija.
Ipak hrana osim $to osigurava energiju i makroelemente takoder sadrzi: mikronutrijente,
fitokemikalije, zookemikalije, prehrambena vlakna, vodu te neke organske molekule koje
jo$ nisu istrazene. Kada uzmemo u obzir sve navedene komponente hrane lako mozemo
zakljuciti da je hrana puno vise od samog goriva za na$ organizam. Stvarno znacenje
pojma hrane bilo bi da je ona poruka koju saljemo nasem tijelu kako da se ono ponasa.
Kako bi poruka bila $to ispravnija, prehrana sportasa mora zadovoljavati nekoliko
kriterija koji su sljedeci: energetska uravnotezenost, adekvatni nutrijenti, rezultiranje
boljima opéim osjecajem, usmjerenost na proces i uklanjanje limitirajucih faktora.
Buduci da hrana kao poruka utjece na gotovo sve sustave organizma; a najistaknutiji je
probavni koji razdvaja molekule, sortira molekule te transportira molekule do ostalih
stanica u tijelu; nije ispravno voditi se previse dobro svima nam znanom izrekom ono si
Sto jedes. Puno toc¢nije bilo bi da je svaki od nas ono s§to probavlja, apsorbira i prenosi do
stanica svog organizma. Zahtjevi koji se postavljaju pred boksac¢a u pogledu fizickih
performansi jedni su od najtezih u sportu. Boksaci rade od 93 posto do maksimalnog broja
sréanih otkucaja te po tome ispada da su oni u totalnom sprintu devet minuta. Boks
takoder ukljucuje veliku psiholosku komponentu. Koordinacija, snaga, brzina, reakcija i
smirenost kljuéni su za uspjeh. Kako bi odrzali fizicku i mentalnu izdrzljivost, boksaci
trebaju pravilnu prehranu i hidraciju. Pogresna prehrambena strategija dovodi do toga da
se boksaci tijekom treninga osjecaju iscrpljeno. Takoder se ne uspijevaju oporaviti
izmedu napada i obrane, pa se upala i oksidativni stres povecavaju. Osim toga, potreba
za povecanjem tjelesne tezine ¢ini dobru prehranu jos vaznijom. Sportasi moraju puniti
svoje motore kako bi bili dobri, a usredoto¢enost na hranu vrhunske kvalitete takoder je
klju¢ za postizanje zeljene tjelesne tezine. Mnoga istrazivanja pokazuju da sportasi rijetko
zadovoljavaju sve svoje prehrambene potrebe. Cak i oni koji se trude ispravno hraniti
mozda nece unijeti dovoljno vode, kalorija, proteina, kvalitetnih ugljikohidrata, zdravih
masti, vitamina, minerala i fitonutrijenata. Ovi nedostaci hranjivih tvari mogu smanjiti
izdrzljivost, smanjiti snagu i mo¢ misic¢a, produziti vrijeme oporavka nakon borbi,

smanjiti miSi¢nu masu, povecati tjelesnu masnocu. Zato je utvrdivanje osnovnih stvari u
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prehrani toliko vazno i moze promijeniti pravila igre, kako za performanse tako i za
zdravlje. Ali pokrivanje svih tih osnova od hidratacije preko proteina do vitamina
ponekad zvuci komplicirano, ali ne mora biti pod uvjetom da se koriste pravi sustav.
Prehrana za boksace je klju¢na, ali njezino pravilno uskladivanje ne bi trebalo zahtijevati
toliko truda kao svladavanje samog sporta. To bi na kraju krajeva bilo neodrzivo te ¢ak i

sprijecilo pocetak ispravnog hranjenja.

Kako unaprijediti funkciju probavnog sustava

Bakterijski soj crijeva brzo se mijenja kad god se naprave prilagodbe u prehrani. Studije
na misevima otkrili su da se nakon promjene prehrane mikrobiom moze promijeniti preko
noci. Sli¢ne se promjene dogadaju i kod ljudi, no to¢an vremenski raspon trenuta¢no nije
poznat.(David i sur., 2014) Prelazak na prehranu koja je povoljnija za crijeva donijela je
pozitivne rezultate u lijeCenju kroni¢nih upala, pretilosti i propusnosti crijeva.(Xiao i sur.,
2014) Propusnost crijeva odnosi se na promijenjeno stanje epitelnih stanica na povrsini
crijeva. Normalno se hranjive tvari apsorbiraju kroz epitelne stanice. Medutim, ponekad
stanice i uski spojevi izmedu njih poénu "propustati” stetne tvari u cirkulaciju. Celijakija
je tipican primjer autoimune bolesti koja ukljucuje propusnost crijeva. Povecana
propusnost crijeva (sindrom curenja crijeva) jedan je od klju¢nih ¢imbenika u razvoju
autoimunih bolesti. Medutim, trenuta¢no nije poznato je li to uzrok ili posljedica.(Fasano,
2012; Mu i sur., 2017)

S obzirom da se za probavu opravdano kaze kako je drugi mozak jer se u istoj nalaze
stanice identi¢ne onima u mozgu, a takoder bez njene pravilne funkcije ne moze se
ocekivati i Zeljena razina oporavka; jer se hranjive tvari ne razlazu i prenose u potpunosti;
kljucno je unaprijediti funkciju ovog sustava te ga istovremeno zastiti i olaksati mu sto je
vise moguce.

Predlazem sljedece kako bi se podrzao mikrobiom:

* Fermentirajuca vlakna, tj. prebiotici(Jenkins i sur., 1999; Kruse i sur., 1999) (na primjer
inulin, pektin i oligofruktoza)

 Fermentirana hrana (Savard i sur., 2011; Saxelin, 2010)

* Rezistentni skrob (Haenen, 2013; Martinez i sur., 2010) (nalazi se na primjer u zelenim
bananama, kuhanoj i naknadno ohladenoj rizi, krumpiru i zitaricama)

« Polifenoli (Rastmanesh, 2011)

» Tamna ¢okolada (sadrzi polifenole i fermentabilna

vlakna) (Moore i sur., 2014)
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* Pistacije (Ukhanova i sur., 2014)
» Probiotici (odredeni sojevi bakterija u specificnim okolnostima; na primjer diareja

izazvana putovanjem)

Probiotici

Probiotici se odnose na zive mikrobe koji imaju pozitivne u¢inke na zdravlje. Prednosti
postaju ocite kroz balansiranje mikrobioma u probavnom traktu. Probioticke bakterije
mogu se stvoriti u laboratorijskim uvjetima ili koristiti kao organizmi koji se nalaze u tlu
(SBO).

Probiotici imaju brojne zdravstvene prednosti koje su opsezno prouc¢avane meta-analiza
studijama:

* Ublazavanje zatvora(Dimidi i sur., 2014)

* Moze pomo¢i U lijecenju akutnog proljeva (Salari i sur., 2012)

* Sprjecavanje putnickog proljeva (osobito Saccharomyces Boulardii) (McFarland, 2007)
* Olaksavanje lije¢enja sindroma iritabilnog crijeva(Nikfar i sur., 2008)

« Zaustavljanje napredovanja upalne bolesti crijeva, mogu olaksati oporavak (osobito
Lactobacillus

acidophilus i Bifidobacterium lactis) (Shen i sur., 2014; Sang i sur., 2010)

* Olaksavanje oporavka od nealkoholne bolesti masne jetre (Ma i sur., 2013)

» Mo